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来 自 西红柿 博士 的 问候 


大 家 好 ， 我 是 西红柿 研究 家 、 西 红 柿 学 院 的 头头 一 一 唐 泽 明 。 可 以 说 ， 从 
40 年 前 昕 昕 坠 地 来 到 这 个 世界 的 那 一 刻 起 ， 或 许 远 在 出 生 之 前 ,我 就 爱 上 了 西 
红 柿 。 而 这 份 感情 加 深 于 大 学 时 代 。 那 个 时 候 ， 当 周围 人 说 “你 ( 对 西红柿 ) 还 
真是 执着 啊 ” 的 时 候 ， 我 总 回答 道 “ 这 是 对 西红柿 的 爱恋 暴 "。 一 天 给 身体 补充 
3 个 西红柿 、1 升 番茄 汁 的 那 一 瞬间 ， 简 直 就 是 攀登 到 了 幸福 的 顶峰， 感受 到 无 
与 伦比 的 快感 。 

这 个 习惯 一 直 保 持 到 现在 ， 我 本 人 身高 178 厘米 、55 公斤 的 体型 得 以 保持 
也 是 得 益 于 西红柿 。 大 概 在 10 年 前 ， 我 创办 了 一 个 叫做 “西红柿 学 院 ” 的 活动 
小 组 ， 主 要 是 跟 喜 欢 西 红 柿 的 同道 中 人 开 一 些 料理 、 健 康 方面 的 学 习 讨论 会 。 
之 后 又 开办 了 亲子 西红柿 教室 、 食 育 ( 译注 :通过 对 食物 营养 、 食 品 安全 的 认识 ， 
以 及 食 文 化 的 传承 与 环境 的 调和 ， 对 食物 的 感恩 之 心 等 ， 来 达到 “通过 食 育 , 培 
养 国 民 终生 健康 的 身心 和 丰富 的 人 性 ” 
的 目的 。 ) 研习 会 等 ， 作 为 一 名 西红柿 
传道 士 给 予 各 方 意见 。 

我 一 直 都 在 搞 这 些 活动 。39 SH) 
那个 夏天 ， 我 有 幸 参加 了 BS-i 的 一 
人 人 气节 目 “身体 的 伙伴 " 的 录制 工作 ， 
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测定 了 一 下 肌肤 年 龄 。 当 时 的 肌肤 年 龄 是 32 岁 ， 不 禁 心中 暗 喜 ， 知 道 这 
肯定 是 西红柿 的 功劳 。 后 来 我 又 改 成 晚上 坚持 吃 西红柿 ， 再 次 测定 肌肤 
年 龄 时 ， 竟 然 年 轻 到 了 18 岁 ! 比 自己 的 实际 年 龄 要 年 轻 21 岁 ， 面 对 如 此 
数据 ， 我 自己 都 惊 杂 了 。 录 节目 接受 过 采访 的 “我 的 目 白 诊 所 ”的 平田 院 
长 说 ,“ 番 茄 红 素 在 摄 入 6 ~ 8 个 小 时 后 才 会 对 身体 起 作用 ， 因 此 如 果 前 
一 晚 摄取 的 话 ， 会 起 到 美丽 肌肤 的 效果 "。 

在 那 之 后 ,我 就 开始 动员 西红柿 学 院 的 成 员 主要 在 “晚间 ”了 吃 西红柿 。 
果然 不 出 所 料 ， 体 重 减轻 了 ， 肌 肤 也 变 美丽 了 ! 渐渐 地 ， 大 家 就 被 西红柿 
的 神秘 力量 给 迷 住 了 

现在 ， 我 只 想 让 更 多 的 人 知道 “健康 蔬菜 西红柿 ”的 存在 ， 知 道 番 
茄 红 素 的 魔力 ， 并 且 获 知 健康 减肥 的 秘诀 与 方法 。 我 囊 心 希望 本 书 的 出 
版 能 让 更 多 的 人 享受 到 晚间 有 西红柿 伴随 的 快乐 生活 。 

“西红柿 博士 ” 唐 泽 明 
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由 西红柿 带 来 的 故事 到 底 是 什么 样 的 呢 ? 
下 面 简单 介绍 “晚间 西红柿 减肥 ”的 秘密 与 秘诀 ! ! 





清 清爽 爽 的 血液 | 





滑 溜 溜 的 肌肤 | 
| 


EE: | 


舒 舒 服 服 
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“晚间 西红柿 ”能 够 持续 的 理由 


晚间 西红柿 减肥 的 概念 就 在 于 “ 清 滑 美 舒 瘦 ”。 
晚间 西红柿 能 够 持续 下 去 ， 自 有 它 的 秘密 。 





ATEN 





在 体内 流 消 着 的 血液 一 旦 变 浑浊 ， 就 会 引发 各 种 疾病 。 相 反 , 若 血液 
变 得 清 清爽 爽 的 ， 身 体 就 可 以 活跃 且 健 康 地 发 挥 各 种 功能 了 。 

西红柿 里 所 含 的 番茄 红 素 、 食 物 纤维 能 够 降低 罪恶 的 胆固醇 ， 让 血 
液 变 清澈 ， 加 快 新 陈 代谢 ， 让 你 拥有 一 个 能 够 轻松 减肥 的 体质 。 同 时 ， 
西红柿 里 的 维生素 C、 维生素 E、 矿物 质 等 , 对 高 血压 患者 也 是 好 处 多 多 。 
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滑 溜 溜 的 肌 騰 





晚间 西红柿 里 的 番茄 红 素 与 维生素 是 肌肤 的 亲友 团 。 番 茄 红 素 能 够 清 
除 体 内 的 氧 自 由 基 ， 防 止 肌肤 干燥 。 并 且 ， 西 红 柿 里 富 含 的 维生素 能 够 
强化 肌肤 。 

也 就 是 说 ， 了 晚间 西红柿 瞄准 的 是 “瘦身 十 美 肤 ” 的 双重 目标 。 





西红柿 内 含 的 “ 谷 氨 酸 ” 能 够 让 你 的 味 茧 感受 到 美味 的 感觉 ， 因 此 它 
跟 任 何 食品 的 相 溶 度 都 很 好 。 而 且 通 过 加 热 西 红 柿 能 够 增加 其 中 的 美味 。 
此 外 ， 西 红 柿 的 酸味 能 够 去 除 肉 类 、 鱼 类 的 腥 味 ， 还 能 调 出 蔬菜 本 身 的 
味道 。 将 西红柿 与 其 他 材料 一 起 烹饪 ， 能 够 充分 吸收 其 他 食品 的 营养 ， 
这 也 是 西红柿 的 一 大 优势 。 

也 就 是 说 ， 了 晚间 西红柿 能 够 在 帮助 你 减肥 的 同时 满足 你 享受 美味 的 食 
欲 。 4 を 
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“晚间 西红柿 减肥 ”当然 是 要 生 吃 西红柿 ， 不 过 在 外 出 就 餐 时 喝 上 一 
杯 番 茹 汁 也 是 蛮 舒 服 的 。 你 可 以 做 自己 喜欢 的 西红柿 料理 ， 用 西红柿 做 
的 家 常 菜 的 菜谱 也 很 多 ， 也 可 作为 减肥 时 外 出 用 餐 的 必 点 菜 。 





血液 变 得 清 清 爽 爽 ， 肌 肤 变 得 滑 溜溜 ， 美 美 地 享用 着 美味 ， 舒 舒服 
服 地 …… 这 个 过 程 你 大 概 了 解 了 吧 ? 

那么 ， 本 书 中 的 “晚间 西红柿 减肥 法 ”之 终极 目的 是 什么 呢 ? 对 ， 当 
Ae PE ומ‎ 既 要 ' 瘦 下 去 ", 同 时 还 要 保持 一 种 着 下 去 的 意志 力 "。 最 后 ， 
我 们 的 目标 就 实现 啦 ! 一 一 "成功 瘦身 ”! 
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₪ BREE RUCA HIER 


你 对 发 胖 到 底 了 解 多 少 呢 ? 

我 们 每 天 都 在 消耗 能 量 ， 而 这 能 量 来 自 于 通过 食物 摄取 的 卡路里 。 
未 能 被 消耗 掉 的 能 量 就 以 脂肪 的 形式 被 储存 了 起 来 。 这 就 是 所 谓 的 "发 
BF”. 

如 何 才 能 防止 这 样 的 现象 发 生 呢 ? 可 能 有 不 少 人 会 单纯 地 认为 “只 要 
减少 卡路里 的 摄取 就 好 了 "。 减 少 一 天 所 需 能 量 以 外 的 卡路里 自然 是 没有 
错 的 , 但 是 ， 人 在 减肥 时 往往 会 这 样 想 :“ 我 再 瘦 一 点 ! 越 快 痩 下 来 越 好 ! " 
这 样 一 来 ， 连 一 天 内 所 需要 的 卡路里 也 被 减少 掉 了 …… 这 样 的 减肥 能 算 
是 健康 的 、 充 满 了 活力 的 减肥 么 ? 

因此 ， 我 要 向 您 介绍 一 种 摄 职 了 充分 营养 的 同时 ， 又 能 健康 瘦身 的 
减肥 法 。 


【 基础 代谢 】 

SLI SEE m c ff‏ ו ב 
异 ， 但 一 般 来 说 ， 成 年 女性 大 约 为 1200 FE, 成年‏ 
男性 约 为 1500 FE,‏ 


(2)ה"חהייהההההפם 
















方法 之 一 就 是 “加 快 基础 代谢 ”。 


所 谓 基础 代谢 ， 就 是 “不 运动 、 不 进食 ， 处 于 静止 状态 时 ， 身 体 为 
保持 生命 机 能 而 摄取 最 低 限度 的 能 量 "。 基 础 代谢 活跃 的 人 ， 即 便 是 不 
动 的 时 候 也 能 够 充分 燃烧 摄 入 体内 的 食物 。 并 且 将 不 必要 的 东西 通过 尿 
液 、 汗 液 排泄 出 去 。 然 而 ， 基 础 代谢 能 力 一 旦 减弱 ， 体 内 血 流 、 水 分 就 
会 停滞 不 前 ， 体 内 废物 排泄 不 出 去 ， 燃 烧 率 降低 ， 就 会 导致 发 胖 。 


“如 何 提高 基础 代谢 ”之 关键 就 在 于 生长 激素 。 生 长 激素 能 够 促进 
身体 组 织 的 生长 ， 促 进 肌肤 、 毛 发 等 的 新 陈 代 谢 。 另 外 ， 它 也 是 维持 体 
力 所 不 可 或 缺 的 一 大 要 素 。 生 长 激素 于 夜间 人 们 睡觉 的 时 候 分 泌 。 一 旦 
碳水 化 合 物 减少 了 ， 生 长 激素 的 分 泌 也 就 亲 乱 了 。 其 结果 就 是 改变 你 的 体 
质 ， 让 你 的 减肥 计划 处 处 受阻 。 相 反 ， 如 果 适 当 补 充 营养 成 分 ， 在 生长 
激素 的 作用 下 ， 体 力 会 增强 ， 基 础 代谢 得 到 提高 。 


【 生长 激素 】 


分 钟 后 ( RRB), PUMA, ZS‏ 90 פוא 
维持 蜂 值 一 段 时 间 ， 在 此 期 间 ， 体 力 得 到 明显 增强 。‏ 
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@“ 了 晚间 西红柿 ”加快 基础 代谢 ! 


西红柿 中 富 含 人 体 需要 的 维生素 、 矿 物质 等 营养 成 分 。 晚 上 食用 西 红 
柿 ， 补 给 必需 的 营养 ， 可 以 促进 睡眠 中 生长 激素 的 分 泌 ， 加 快 基础 代谢 。 
再 者 , 充足 的 睡眠 也 是 不 可 或 缺 的 。 西 红 柿 同 样 能 够 对 "睡眠 天 敌 "一 一 体 
E” 与 “压力 ”发 挥 其 威力 。 


0 改善 血液 循环 
西红柿 内 含 的 番茄 红 素 能 够 降低 胆固醇 ， 清 澈 血液 。 如 此 一 来 ， 血 
液 循环 得 到 改善 ， 消 除 体 寒 也 就 指日可待 了 


O 缓解 压力 
西红柿 里 的 甘 味 成 分 能 够 给 大 脑 、 神 经 补充 能 量 。 而 且 ， 维 生 素 C 
有 缓解 压力 的 作用 ， 让 你 消除 精神 上 、 肉 体 上 的 疲劳 


另外 ， 对 于 那些 总 也 管 不 住 自己 的 嘴 、 超 能 吃 的 人 来 说 ， 食 物 纤维 与 
果 胶 简直 就 是 他 们 的 救世 主 。 实 际 上 ， 感 受到 食欲 的 并 不 是 “肚子”"， 而 
是 大脑"。 老 想 着 吃 东 西 是 因为 大 脑 的 馅 食 中 枢 未 能 发 出 " 吃 饱 " 的 信号 。 
摄 入 食物 纤维 、 果 胶 等 能 让 胃 膨 胀 ， 刺 激 饱 食 中 枢 。 食 物 纤维 、 果 胶 一 


【 本 栖 酸 】 【饮食 中 枢 】 【有 果 胶 】 
₪. OF, 695 位 于 大 腑 规 床下 部 的 神经 。 21 MR, KM, וול‎ 
659/98, MARE 


HERAN, A‏ .אתו 
RAFEH cc‏ 6% 
i.‏ 
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AAA “MAT” 的 刺激 信号 , ARABA, 消除 便秘 ! 同 
时 还 能 帮助 体内 废物 的 排泄 。 












并 且 ， 西 红 柿 里 的 柠 楼 酸 与 番茄 红 素 能 够 帮助 你 减少 身体 脂肪 。 柠 
样 酸 能 促进 糖分 的 代谢 ， 燃 烧 脂 肪 。 番 茄 红 素 能 够 抑制 脂肪 细胞 的 增多 ， 
吸收 多 余 脂肪 。 


西红柿 既 能 加 快 代谢 、 抑 制 脂肪 增多 ， 所 含 卡路里 又 很 低 。 所 以 说 ， 
西红柿 是 最 适合 晚间 吃 的 食物 。 





【番茄 红 素 】 
西红柿 的 代表 营养 素 


之 一 。 其 搞 
* 但 是 ， 如 果 西红柿 吃 多 了 的 话 反而 会 造 氧化 作用 是 维生素 E 的 100 få, 
成 体 寒 ， 因 此 保持 好 一 天 内 所 必需 的 西红柿 B- AF MRD 2 倍 , 対策 防 生活 
量 很 重要 。|( 参考 063) RABE. 
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© “了 晚间 西红柿 "让 你 减 得 轻 轻 松 松 ! 


减肥 的 第 一 大 课题 就 是 “坚持 ”"。 一 时 间 瘦 了 下 来 之 后 又 反弹 …. 接 
着 继续 减 …. 减肥 与 反弹 总 是 循环 反复 的 话 ， 对 身体 来 说 既是 一 种 负担 ， 
也 是 一 种 折磨 。 如 果 采 用 TGA", TRAR, GATAR 
能 坚持 下 去 。 其 原因 是 …… 


DI 忙碌 的 时 候 喝 杯 番茄 秆 就 OK | 

时 几乎 所 有 的 餐厅 都 有 带 西红柿 的 菜 ， 即 便 常常 外 出 就 餐 也 可 安心 
时 西红柿 做 的 菜 既 简单 又 不 会 厌倦 

( 四 季 都 能 吃 到 西红柿 

DI 西红柿 本 身 卡路里 很 低 ， 所 以 就 没有 了 刻意 去 减少 卡路里 的 压力 
H 只 要 在 平常 晚餐 时 加 吃 西红柿 就 好 ， 既 健康 ， 又 不 用 担心 反弹 
H 聚餐 也 不 会 被 发 现 自己 在 减肥 

等 等 。 
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总 之 ,关键 就 在 于 ， 西 红 柿 好 处 多 多 ， HSS, ,ב‎ 
就 能 持续 保持 健康 的 身体 、 美 丽 的 肌肤 。 


© 让 心情 也 变 好 的 “晚间 西红柿 “生活 


当 你 头头 不 乐 、 想 法 消极 的 时 候 ， 大 脑 很 有 可 能 就 不 运转 了 。 如 果 
用 愉悦 的 五 种 感官 ( 听觉 、 视 觉 、 味 觉 、 嗅 觉 和 和 触觉 ) 去 刺激 感情 中 枢 ， 
可 以 调整 大 脑 的 平衡 感 ， 思 维 想法 也 会 变 得 积极 乐观 起 来 。 因 此 细 细 阻 
嚼 品味 一 个 可 口 的 西红柿 ， 可 以 调动 起 你 的 嗅觉 与 味觉 。 一 定 要 尝试 一 下 
“晚间 西红柿 ” 带 来 的 幸福 生活 哦 ! 


し スス ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ ミミ まえ まま えす 


深 得 欧洲 社交 界 、 上 流 人 士 的 信赖 ， 在 世界 范围 内 都 非常 有 
名 的 内 科 医 师 克 劳 德 * 萧 夏 博士 说 过 :“ 任 何 一 个 人 都 会 对 某 种 
食物 过 敏 ， 因 此 ， 通 过 检查 血液 来 发 现 自己 的 过 敏 食物 也 是 非 
常 重要 的 ”不论 喜 恶 ， 有 人 或 许 就 对 西红柿 过 敏 。 请 心怀 疑虑 ， 
病 患 者 务必 先 咨 询 好 相关 医师 后 再 食用 。 


ee 
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© 美丽 肌肤 由 内 而 来 


如 今 ， 连 男士 专用 的 化 妆 品 柜台 都 不 足 为 奇 了 ， 可 见 不 论 男女 ， 大 
家 对 于 美丽 肌肤 的 关心 度 是 日 趋 增强 。 不 过 ， 俗 话说 ,“ 八 分 靠 内 养 ， 
两 分 靠 外 包装 "， 外 部 包装 做 得 再 好 ， 关 键 能 起 到 作用 的 还 是 那 八 分 。 
而 那 八 分 是 需要 通过 调理 身体 内 部 获得 的 。 也 就 是 说 ， 不 管 你 使 用 多 
昂贵 的 化 妆 品 都 是 徒劳 。 所 以 ， 我 希望 大 家 能 够 通过 “晚间 西红柿 ” 
捕获 八 分 内 在 美 。 


ㆍ 西红柿 带 来 的 美 肤 效果 . 





[M 抑制 舞 自 由 基 , MRAR, .א‎ MA 
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紫外 线 的 照射 会 在 皮肤 表面 形成 让 肌肤 “ 生 锈 ”的 氧 自 由 基 ， 同 时 
还 形成 了 导致 皱纹 、 雀 斑 的 黑色 素 。 西 红 柿 里 的 番茄 红 素 能 够 清除 氧 
自由 基 ， 同 时 还 能 抑制 黑色 素 的 生成 。 另 外 ， 对 皮肤 细胞 的 生 锈 、 衰 
老 也 能 起 到 抑制 人 作用， 所以， 西红柿 对 防止 细 纹 、 肌 肤 干燥 等 也 有 显 
著 效 果 。 


(Of 通过 生成 胶原 蛋白 来 创造 紧 致 而 柔软 的 肌肤 

西红柿 内 富 含 拥有 “美白 维生素 ”之 美誉 的 维生素 C。 可 以 通过 生 
成 胶原 蛋白 来 有 效 防止 肌肤 松弛 ,保持 肌肤 紧 致 不 产生 皱纹 。 除 此 之 外 ， 
富 含 的 维生素 A 可 以 增强 粘膜 ， 促 进 肌肤 再 生 。 


朵 清除 肠 内 垃圾 ， 不 再 为 癌症 所 困 

食物 纤维 与 果 胶 能 够 帮助 体内 废物 的 排出 。 体 内 废物 减少 了 ， 代 谢 
能 力 就 会 提高 ， 也 就 不 会 那么 容易 长 癌 辣 了 。 此 外 ， 营 养 的 吸收 ， 在 
质 与 量 的 方面 都 会 得 到 提高 。 体 内 水 分 平衡 ， 肌 肤 也 会 变 得 润泽 很 多 。 


怎么 样 ? 西红柿 简直 就 是 一 种 可 以 喝 的 美容 液 吧 ? 赶紧 多 吃 西 红 
柿 ， 切 身体 验 一 下 “ 红 红 西 红 柿 带 来 的 白 润 肌肤 ”之 旅 吧 ! 
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@ 尝试 了 晚间 西红柿 的 学 生 之 美 肤 实 感 


2006 年 的 夏天 ， 我 在 任职 的 大 学 内 召集 了 20 名 学 生 做 了 一 个 长 达 
一 个 月 的 “了 晚间 西红柿 减肥 ”之 实验 。 方 法 很 简单 ， 就 是 让 他 们 每 天 
喝 两 瓶 番茄 汁 。 一 个 月 后 ,20 名 学生 中 有 15 个 人 的 体重 下 降 了 。 并 且 ， 
很 多 学 生 都 体会 到 了 美 肤 的 效果 。 针 对 自己 的 肌肤 状态 ，12 名 学 生 谈 
及 感想 时 都 感觉 到 ,，“ 粉 刺 减 少 了 "、“ 皮 肤 不 再 那么 干燥 了 ”"、“ 皮 肤 带 
裂 现象 消失 了 ”等 等 。 另 外 ， 有 皮肤 过 敏 症 的 学 生 也 明显 感觉 到 自己 
的 肌肤 抵抗 力 增强 了 , 过 去 频繁 出 现 的 湿疹 、 冶 痒 现象 也 有 所 好 转 。( 实 
验 进行 于 2006 年 7 月 3 日 ~ 8 月 4 日 ) 


© 晚间 西红柿 的 美发 功效 


西红柿 带 来 的 另 一 大 美容 功效 就 是 美发 。 西 红 柿 内 含有 美丽 发 质 所 
不 可 缺少 的 钙 等 矿物 质 ， 能 够 有 效 防止 脱发 的 锌 ， 以 及 增强 头皮 的 B- 
胡萝卜 素 。 而 且 ， 含 有 的 维生素 E 能 够 促进 活化 发 根 细胞 的 B AS 
卜 素 的 吸收 ， 所 含 的 维生素 P 与 铁 能 够 强化 毛细 血管 、 改 善 血液 质量 。 
当然 , 番茄 红 素 还 能 够 预防 并 改善 由 氧 自由 基 所 造成 的 脱发 、 细 发 现象 。 
头发 的 健康 与 否 还 会 影响 到 头皮 内 部 ， 连 这 些 部 位 都 能 调理 到 ， 可 谓 
是 西红柿 的 独特 魅力 了 。 


【 B-Ab) 
抗 氧 化 维生素 的 一 种 ， 具 有 防止 体内 氧 
化 的 作用 。 MRE, SMa REECE AS 
转变 成 维生素 A, 
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© 创造 “睡眠 "与 “清醒 "的 良性 循环 ! 


“ 体 寒 ”与 “压力 ”是 影响 睡眠 的 两 大 天 敌 。 我 要 告诉 你 ,对 付 它 们 ， 
小 菜 一 碟 。 西 红 柿 里 的 番茄 红 素 能 够 清流 血液、 促进 代 谢 ， 具 有 放松 
神经 、 缓 解压 力 的 作用 。 

是 不 是 有 很 多 人 常常 会 苦恼 睡 不 着 、 睡 眠 很 浅 呢 ? 这 跟 大 脑 分 泌 出 
来 的 一 种 叫做 褪 黑 素 的 激素 有 关 。 

褪 黑 素 于 睡眠 过 程 中 产生 , 可 以 帮助 身体 保持 一 个 自然 的 机 体 节奏 。 
“有 睡眠 ”与 “清醒 ”的 生理 循环 就 是 在 这 样 的 作用 下 产生 的 。 这 样 ， 体 
内 的 生物 钟 才 得 以 控制 。 褪 黑 素 不 仅 对 治 —— — 对 倒 时 差 也 很 
有 帮助 。 然 而， 随 着 年 龄 的 增长 ， 褪 黑 素 的 分 EAN 
我 们 就 不 得 不 通过 运动 等 各 种 形式 来 增加 其 分 小 量 了 。 
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———— 
保持 本 来 的 机 体 节奏 


| 제 SANE | 
ו‎ E 
| WI 1 


Sel On Menard 





019000000000000000(3) 





褪 黑 素 不 仅 能 靠 人 体 分 泌 ， 还 
能 从 食物 中 摄取 ， 西 红 柿 就 是 其 中 
的 一 种 。 食 用 西红柿 ， 能 帮助 你 创 
造 出 一 个 健康 的 体内 生物 钟 。 

褪 黑 素 还 能 减少 体内 的 氧 自由 
基 , 提 高 免疫 力 。 同时 还 能 缓解 抑郁 ， 
是 应 对 精神 压力 的 激素 良药 。 












党 处 于 妊娠 期 、 服 用 处 方药 、 激 素 分 小 不 平衡 
的 人 ， 以 及 患 有 免疫 疾病 或 服用 免疫 抑制 剂 的 
人 ， 请 咨询 医师 的 意见 。 
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9 月 1 日 ( 西红柿 减肥 第 5 天 ) 


今天 在 打工 的 地 方 喝 了 2 Mit 即便 很 
忙 ， 因 为 喝 起 来 很 方便 ， 总 能 坚持 下 去 的 啦 ! 
表 天 做 个 西红柿 的 菜 吧 ! ! 


47.6 公 斤 


9 月 12 日 ) 西红柿 减肥 第 15 天 ) 
6. WL, AB, ME WK 
沙拉 | ” 跟 各 种 各 样 的 蔬菜 混在 一 块 儿 ， 际 道 
变 得 更 好 了 ! 啊 ， 最 近 皮肤 也 变 好 了 耶 ! dh 
紅 素 魔力 大 大 ! 


476 公 斤 





夏 日 自家 种 的 西红柿 ， 


9 月 24 日 ( 西红柿 减肥 第 24 天 ) 


SRMT ALA! | 放 了 两 个 西红柿。 做 
₪ ₪ החונ או ב‎ JEM BREA, PE 
得 口 湯 了 再来 一 杯 番 謝 汁 !! 家 里 库存 快 没有 
T. 48 


体重 47.0 公 丘 
@10 月 5 日 ( 西红柿 减肥 第 30 天 ) — 
PERMET AAE ATRASAR, המ‎ ₪4 


加 上 250 EAT, MBH. RRR ma א ₪ א‎ EN 
ZELE BI 1111 大 利 面 , 乌 冬 而 的 卡路里 要 低 , 所 


Em 46.4 公 斤 


수 阿拉 曹 的 晚间 西红柿 减肥 体验 请 看 第 101 页 ! 
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© 食物 也 有 热 性 凉 性 之 分 ? ! ~ 东洋 医学 ~ 


2500 年 以 前 ， 东 洋 医 学 认为 人 体 的 基本 在 于 “阴阳 ”平衡 。 认 为 
食物 分 为 “ 寒 、 凉 、 平 、 温 、 热 ”五 种 不 同 的 性 质 。 并 且 ， 食 物 与 处 
方 都 是 根据 症状 与 本 人 的 体质 而 开 的 。 

食物 分 为 阳性 食物 ( 温暖 身体 的 食物 ) 与 阴性 食物 ( 使 身体 变 寒 的 
食物 ) 即便 所 含 卡路里 是 一 样 的 ， 不 同 的 食物 性 质 则 会 改变 人 体 的 体 
温 。 


50 年 前 ， 日 本 人 的 平均 体温 大 概 为 36.8 度 。 而 到 了 现在 这 个 低 体 
温 化 时 代 ， 大 部 分 人 的 体温 只 有 35.0 度 。 为 何人 体 体温 会 随 着 时 代 的 
发 展 而 降低 呢 ? 原因 如 下 : 


10221“ | 1” | (2) 













O 〇 随 着 生活 越 来 越 便利 ， 使 用 肌肉 的 机 会 越 来 越 少 ， 运 动 的 机 会 减少 了 
〇 考虑 到 怕 得 高 血压 与 脑 中 风 等 疾病 ， 盐 分 摄取 得 越 来 越 少 

〇 想 要 清澈 血液 ， 饮 水 过 多 

〇 了 吃 了 太 多 寒 性 食物 

O 〇 泡 澡 不 再 去 澡堂 ， 简 单 淋 浴 就 解决 

O 〇 夏天 使 用 空调 ， 造 成 体 寒 


体温 下 降 后 ， 新 陈 代谢 的 能 力 就 自动 减弱 ， 直 接 后 果 就 是 引起 肥 
胖 。 而 且 , 体温 每 下 降 1 度 , 免疫 力 就 减弱 30%, 因此 很 容易 就 得 感冒 ， 
患 上 过 敏 症 或 癌症 的 概率 也 增高 。 体 温 不 升 高 ， 脂 肪 与 糖分 很 难 被 燃 
烧 消耗 ， 因 此 得 糖尿 病 的 风险 也 高 了 。 
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物 则 会 减缓 代谢 。 体 温 上 下 1 BE, 代谢 能 力 则 上 下 12%。 即 便 摄 入 相 
同 卡路里 的 食物 ， 不 同 的 代谢 率 会 造成 不 同 的 燃烧 率 。 

这 跟 东洋 医学 中 所 说 的 “ 气 ” 的 作用 也 有 关系 。 所 谓 “ 气 ”"， 是 一 
种 你 用 肉眼 所 看 不 到 的 物质 。 如 果 拿 电器 打 比 方 的 话 ， 气 就 好 比 是 电 。 
气 通畅 ， 血 液 流 得 就 通畅 ， 才 会 给 细胞 送 去 充足 的 营养 与 能 量 。 而 且 ， 
水 分 的 运输 也 会 变通 和 畅 ， 多 余 的 水 分 与 体内 废物 就 被 排泄 出 来 了 …… 
总 之 ， 只 有 提高 了 代谢 能 力 ， 才 能 有 效 防止 肥胖 。 





有 个 容易 变种 的 体质 。 而 相反 ， ERS, 
降低 免疫 力 ， 甚 至 让 你 很 容易 就 发 福 。 


在 此 顺便 提 一 下 ， 像 辣椒 、 大 葱 这 样 能 够 温暖 身体 的 食物 ， 在 寒冷 
的 地 方 以 及 冬日 能 够 采集 到 很 多 。 


【 体内 废物 】 
代谢 产生 的 多 余 的 普 养 、 不 需要 的 物质 等 。 通 党 
WAAR, A, AE 
쑤시, 5 
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© 如 何 将 凉 性 食物 变 成 热 性 食物 ? 


















减肥 过 程 当中 ， 吃 各 种 各 样 的 菜 ， 摄 取 众 多 — 
tk inch BARCA AE RAEE, GIETEN 


寒 。 那 该 如 何 是 好 呢 ? 





简单 却 又 能 切实 解决 问题 的 一 个 方法 就 是 将 “使 身体 变 寒 的 食物 ” 
変成 "温暖 身体 的 食物 "。 


实际 上 ,我 们 减肥 餐 中 的 主角 一 一 西红柿 原 产 自 南美 ,原本 属于 “使 
FEER” HRR., B, MAH A EE ERE mE 
食物 后 一 起 食用 ， 就 能 温暖 身体 ， 解 决 这 个 小 问题 了 。 


这 适度 摄取 盐 ， 能 够 温暖 身体 ， 增 强 免 疫 力 。 推 
荐 富 含 矿物 质 的 天 然 盐 。 
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解决 了 “ 寒 ” 这 个 问题 后 ， 晚 间 西 红 柿 就 所 向 披 靡 了 。 接 
下 来 你 所 需要 做 的 就 是 坚信 晚间 西红柿 的 大 大 益处 ， 勇 往 直 
前 ! 


值得 一 提 的 是 ,虽说 加 快 代谢 可 以 帮助 排泄 ， 但 西红柿 同样 
具备 消除 水 肿 的 功效 ， 因 此 ， 推 荐 那些 为 虚 胖 而 犯愁 的 人 采用 


含 0.3 克 的 食盐 
分 摄取 量 为 6 
MEAN. ₪ 1%, 会 


BS 3‏ א 
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9 月 28 日 


BRALKARARER BERT MR 
(2) ₪88 5 שו‎ 4 ₪ 호 
ARNT ANDES 5 ה‎ BIES AEH | 


te 654 





10 月 2 日 
וא‎ < A ₪7 4 UNE 
HHAH, 


= 64227 


10 月 7 日 


竟然 少 有 地 在 外 面 吃 了 西红柿 沙拉 ! ! 首次 
尝试 的 威 味 西红柿 沙拉 。 


64 公 斤 


10 月 8 日 


把 西红柿 加 到 了 牛肉 丁 盖 浇 饭 里 。 用 的 西 红 
柿 是 非常 少 有 的 西西 里 亚 红 。 细 长 形状 的 ， 
+0 3-60 | 


(m 63.84 





Bo 5 的 MM ₪6 AT tH א‎ ₪ 2 B ₪ 看 OM 104 ny 
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加 热 过 后 魔力 更 大 ! | 


© 西红柿 对 浮肿 、 虚 胖 也 有 效 ! 





东洋 医学 中 ,认为 “ 气 ”、“ 血 ”、“ 水 ”是 机 体 运转 的 三 大 要 素 。“ 气 ” 
用 身心 之 能 量 ,“ 血 ”就 是 血液 , “水 ” 则 是 除 血液 以 外 的 淋巴 液 等 体液 。 
当 这 三 个 要 素 达 到 平衡 之 时 ， 身 体 才 会 处 于 健康 状态 。 代 谢 能 力 下 降 ， 
排泄 就 会 不 畅 ， 多 余 的 水 分 就 会 滞留 在 体内 。 而 水 会 使 身体 变 寒 ， 水 
分 一 多 ， 代 谢 能 力 就 更 差 ， 水 分 继续 滞留 …… 如 此 就 形成 了 体 寒 的 恶 
性 循环 。 这 就 如 同 大 雨 过 后 ， 土 质变 疏松 ， 植 物 获得 过 多 的 水 分 ， 从 
根部 开始 溃烂 一 样 。 

KANE, SABE. DR ERA, Rate, 
代谢 就 无 法 顺利 进行 ， 从 而 引起 浮肿 、 血 液 污染 。 而 且 ， 过 多 的 水 分 
会 稀释 体液 ， 破 坏 体内 的 矿物 质 平衡 。 随 着 上 厕所 次 数 的 增加 ， 一 部 
分 矿物 质 被 排泄 掉 ， 很 有 可 能 会 引起 体内 矿物 质 不 足 。 

说 起 肥胖 ， 人 们 容易 将 目光 锁定 在 脂肪 上 ， 殊 不 知 脂肪 只 占 了 身 
体重 量 的 15%—25%, AT 618 60% 以 上 的 水 分 ， 才 是 带 来 巨大 影响 


(MEX) 
流 滑 于 分 布 全 身 的 淋巴 管 里 的 液体 ， 星 无 色 
— 具有 在 细胞 间 运 输 体 内 废物 
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水 分 的 摄取 不 能 单 靠 “ 喝 水 ”， 从 平时 所 吃 的 食物 中 摄取 到 水 分 
同样 很 重要 。 比 如 说 ， 西 红 柿 酱 汤 、 西 红 柿 肉汁 烩 饭 等 用 西红柿 做 成 
的 料理 中 ， 就 含有 大 量 的 水 分 与 营养 。 通 过 哀 饪 减 小 了 其 体积 ， 吃 起 
来 就 方便 很 多 ， 还 能 摄取 浓缩 了 各 种 营养 的 水 分 。 因 此 ， 既 能 清澈 血 
液 , 对 肾脏 又 好 。 而 且 , 固体 物 在 肠胃 里 慢 慢 地 消化 后 才 被 运送 到 肾脏 ， 
不 会 造成 负担 。 


© 加 热 番 茄 红 素 ! 


西红柿 所 含 的 番茄 红 素 非常 耐 热 ， 因 此 不 管 是 喜 还 是 炒 ， 都 不 会 
改变 其 成 分 。 而 且 ， 加 热 过 后 其 含量 还 会 增加 哦 ! 党 透 的 西红柿 所 含 
MAREE AA 1.61%. AM, 由 于 番 曹 红 素 很 容易 溶解 在 油 中 ， 
如 果 跟 要 榄 油 一 起 食用 ， 摄 取 到 的 番茄 红 素 是 生 西 红 柿 的 4 偿 。 如 果 
哪 天 特别 想 吃 生 的 西红柿 ， 就 加 入 沙拉 调料 等 含油 的 配料 一 起 享用 吧 ! 
可 以 增加 番茄 红 素 的 量 哦 。 


党 选择 与 西红柿 配合 度 好 的 油 的 方法 ， 请 
א‎ = ₪ “开始 晚间 西红柿 减肥 的 生活 
oh: ”的 第 78 页。 
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© 胆固醇 是 罪魁 祸首 ? 





大 家 有 没有 这 样 的 误解 呢 : “胆固醇 没有 一 点 好 处 ! ”最 近 ， 据 一 
些 日 本 研究 者 的 研究 结果 表明 ， 胆 固 醇 也 是 一 种 必需 物质 ， 也 分 好 坏 。 


像 引发 动脉 硬化 、 心 肌 梗塞 等 病因 的 LDL 胆固醇 ( 也 就 是 罪恶 胆 
固 醇 )， 就 必须 要 降低 。 而 HDL 胆固醇 ( 也 就 是 好 的 胆固醇 ) 对 健康 
非常 必要 , 不 是 适度 摄 于 





M 好 的 胆固醇 帮助 碳水 化 合 物 的 代谢 (碳水 化 合 物 摄取 过 多 , 则 会 引起 胆固醇 增高 ， 
就 是 这 个 原因 ) 

皮肤 里 的 胆固醇 在 紫外 线 的 照射 下 能 生成 维生素 D‏ ו 

( 在 生成 男性 激素 、 女 性 激素 时 不 可 缺 …… 等 等 


了 解 了 这 些 ， 你 就 会 觉得 把 胆固醇 看 做 是 完 完全 全 的 罪魁 祸首 是 一 
种 误解 了 吧 ? 


胆固醇 ) [HERD] 
BEAN, RLF MEW IR טוה‎ A ROOM, 度肝 可以 生 
是 给 胞 膜 的 构成 成 分 ， 所 以 作为 胆汁 、 类 固 成 。 


è ㆍ 
.א‎ MEER D 的 前 驱 物 来 说 是 非常 重要 的 。 
也 是 造成 动脉 硬化 的 原因 。 
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© 为 何 罪恶 的 胆固醇 会 增加 呢 ? 















摄取 过 多 罪恶 的 胆固醇 ， 就 会 给 健康 带 来 负面 影响 。 但 是 ， 即 便 是 
了 吃 那些 含 胆固醇 很 少 的 食品 ， 胆 固 醇 值 还 是 会 增高 ， 这 就 是 生活 习惯 
的 问题 了 。 你 如 果 不 知 道 胆固醇 值 增高 来 自生 活 习惯 问题 ， 付 出 的 努 
力 都 化 为 了 泡影 ， 就 本 末 倒 置 了 。 所 以 ， 下 面 介绍 会 使 罪恶 的 胆固醇 
增加 的 三 大 原因 ， 如 果 你 党 得 自己 正 是 这 样 的 话 ， 就 从 现在 开始 尝试 
着 改变 你 的 生活 习惯 吧 。 


* ”增加 罪恶 胆固醇 的 主要 原因 . 
〇 频繁 抽烟 


OF FSIS, MMT TS MGA 
OE 





【 8 [ 
מ 3 .ה זוא הת‎ + ₪ ₪ 
4. HIK, שצש‎ { 巧克力 ) AIRF, RE 
营养 剂 中 也 含有 这 种 成 分 
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© 如 何 降低 胆固醇 值 1 ) ( 食品 与 营养 素 ) 


胆固醇 值 可 以 依靠 食物 、 营 养 素 降下 来 。 但 这 并 非 万 全 之 策 ， 胆 固 
醇 高 的 人 还 是 应 该 食用 低 脂 肪 食物 ， 增 加 运动 。 


| 
O#A® he) 
〇 大 豆 、 豆 制品 


〇 富 含 食物 纤维 的 食物 ( 例如 : RIM. =. +5. MA) 

〇 富 含 维生素 C 的 食物 ( 例如 : ₪6. BIL, VARE, 6 ) 

〇 富 含 维生素 = 的 食物 ( 例如 : ₪6. 베치. 608988. EUA) 
〇 含 果 胶 多 的 食物 ( 例如 xXR. BETH. 506) 


西红柿 中 包含 了 能 够 降低 胆固醇 值 的 营养 素 一 一 食物 纤维 、 果 胶 、 
维生素 C、 维 生 素 E ! 


。【 低 脂肪 食物 】 
GA, MA DANE MDM. 
—* 乳酸 制品 中 也 出 现 了 很 多 低 脂 肪 的 
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© 如 何 降低 胆固醇 值 2)( 油 ) 


好 的 食用 油 能 够 创造 出 好 的 胆固醇 来 。 优 质 的 食用 油 能 够 击 退 劣质 
油 ， 降 低劣 质 油 产生 出 来 的 罪恶 胆固醇 。 于 是 ， 血 液 清澈 了 ， 罪 恶 的 
胆固醇 也 减少 了 ,给 身体 来 了 次 大 扫除 。 优质 食用 油 能 够 帮助 激活 大 脑 ， “| 
提升 集中 力 与 记忆 力 ; 还 能 够 促进 激素 的 分 泥 ， 增 强 体力 ， 防 止 衰老 。 
你 只 需 在 亮 饪 西红柿 料理 时 选择 好 食用 油 就 可 以 了 , 还 是 很 简单 的 哦 ! 


。 对 身体 有 益 的 食用 油 . 


〇 菜 籽 油 … 增 加 好 的 胆 国 醇 -降低 患 心脏 病 的 风险 

〇 橄榄 油 … 增 加 好 的 胆固醇 一 降低 患 心脏 病 的 风险 ， 特 别 是 在 做 菜 的 时 候 加 入 超 纯度 的 
橄 模 油 会 更 好 。 橄 模 油 加 热 后 会 氧化 ， 还 是 使 用 生 的 比较 好 。 

〇 芝麻 油 …' 含 有 芝麻 准 木质 素 等 抗 氧 化 成 分 -具有 燃烧 脂肪 的 效果 ， 加 热 后 会 氧化 ， 所 
שו מש‎ 

〇 南瓜 籽 油 … 助 消化 、 血 液 流通 

〇 亚麻 仁 油 … 富 含 植物 性 Omega-3 的 a 亚麻 酸 


] 芝麻 准 木质 素 】 
世 麻 内 所 含 成 分 具有 防止 身体 氧化 的 功 
* SRRSERSREERRA ONE 


0330000000(1) 


è è è è è è è è è è è è è è è 





高 贬 西 红 柿 
就 如 名 字 一 样 , 生长 在 海拔 900 米 的 高 地 迷你 小 番茄 中 最 具 人 气 的 "AIKO", m 
ORRE, WKE iH “HAM = 
~ > 的 形状 , RUEF—M. RAME, HH 
而 “ 桃 太郎 ”的 品种 也 很 多 ， 占 了 日 本 市 0002 MAHR. EHER 
场 上 常见 的 大 西红柿 的 半数 以 上 Bb ret et: 
MER ו‎ > 照片 上 是 “黄色 AKO 
Pe וו‎ 2 rer 6 
| 西红柿 专卖 店 À 





1 这 是 一 家 日 本 的 西红柿 专 卖 店 ,集合 上 
了 来 自 日 本 各 地 的 西红柿 除了 西 红 | 
柿 以 外 ,还 能 在 此 购买 到 用 西红柿 | 
做 的 甜点 ,饮料 等 ,还 设立 了 能 够 品 | 


as PRP SMART. ו‎ 
: 目前 中 国内 地 的 西红柿 品种 也 很 多 ,如 春 桃 . 圣 女 红果 、 绿 
| 宝石 . 黑 楼 桃 ,黄色 过 你 小 番茄 等 ,主要 集中 在 大 型 商场 超 | 
y 市 销售 ,建议 大 家 买 来 尝 尝 ,绝对 好 陀 ! ו‎ 










WENEN Celeb de TOMATO 





看 一 次 就 忘 不 了 的 带 斑马 纹 的 奇异 西红柿 。 一 个 
大 概 只 有 40 RM, 相当 引 人 注目 。 部 分 的 西 式 
RT AGS ל א ב וט‎ ARIA 


è è è è è è è è è è è è è è è 
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א 
MERK, BAD‏ 


的 税 味 是 其 特 点 。 外 現 
WEE 很 漂亮 ， 颜 色 为 明亮 的 


原 产 童 大 利 的 西西 星 亚 岛 。 适 合用 于 训 אש‎ 
06 RTI EK Sa 

때, EOE TEM RoR. MALENE 

ER 








Ehi RA‏ ,ל ד סוי א 
水 分 多 。 推 荐 做 成 沙拉 或 西式 泡菜 -‏ 


BSS ORR | ₪ EE 
BES SEES SEE 





直径 竟然 不 到 1 厘米 ! 非常 非常 小 的 西 
透明 、 鮮 洞 的 黄色 是 其 特 点 。 妖 味 十 足 红 柿 。 看 着 很 可 爱 ， 除 了 沙拉 ， 还 经 党 
口感 很 好 ， 通 合 做 甜点 。 被 用 作料 理 的 装饰 。 


è è è è è è è è è è è è è è è 
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“了 晚间 西红柿 生活 ”之 概念 与 好 处 


O 美味 、 健 康 、 卖 相好 ,不 费 钱 、 掉 肉 、 美 肤 又 开心 ! 


我 在 大 学 当 讲师 ， 经 常 要 开 一 些 研习 会 ， 从 事 一 些 有 关 食 育 方面 
的 工作 ， 有 很 多 机 会 与 学 生 、 孩 子 、 家 长 接触 。 虽 说 反复 对 很 多 人 进 
行 了 “西红柿 说 教 ”， 但 大 家 对 于 西红柿 的 印象 还 是 各 色 各 异 的 。 有 
人 “喜欢 西红柿 "， 有 人 “了 吃 不 惯 "， 有 人 “ 喝 得 了 番茄 汁 但 吃 不 惯 生 
的 西红柿 ”等 等 ， 各 有 差异 。 然 而 ， 你 所 不 知 的 是 ， 西 红 柿 这 种 蔬菜 
之 中 隐藏 着 很 多 秘密 ， 诸 如 如 何 将 “了 吃 不 惯 ”转变 成 “喜欢 吃 "， 如 
何 将 “喜欢 吃 ” 升 级 为 “更 喜欢 吃 "。 那 么 ， 下 面 就 先 来 介绍 “晚间 
西红柿 减肥 ”生活 的 魅力 与 概念 吧 。 


$ 
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ㆍ TEK" EREN TES . 


1 4828 

西红柿 有 很 多 品种 ( 参照 第 40 页 的 西红柿 图 鉴 )。 享 受到 各 种 不 
同 的 美味 自 不 用 说 了 ， 大 的 、 中 的 、 小 的 ， 可 爱 的 卖 相 还 能 让 小 孩子 
把 玩 。 


MARKER SERRE E | 

不 仅 生 吃 很 可 口 , 25189 BAH, 者、 烧 、 炒 、 烤 等 等 。 而 且 ， 
加 热处理 后 ， 可 以 使 番茄 红 素 倍增 ， 美 味 十 足 ， 同 时 让 你 拥有 一 个 健 
Riki, 


3 跟 其 他 食物 的 相 深度 也 很 高 ! 

西红柿 与 很 多 食物 的 相 溶 度 都 很 高 。 与 油 类 ( 05886 + 
参照 第 78 页 )、 奶 制品 ( 牛奶 、 奶酪 一 参照 第 80 页 )、 醋 ) ₪ 86 页 )、 
盐 ( 第 88 页 ) 等 混合 后 ,会 更 美味 。 如 此 丰富 的 种 类 ,你 就 不 会 吃 觅 了 ， 
也 就 保证 了 “了 晚间 西红柿 减肥 法 ”能 够 轻松 坚持 下 去 。 拿 棒球 来 打 比 
方 的 话 ， 西 红 柿 就 好 比 是 “在 哪儿 都 能 防 得 住 的 万 能 选手 ”! 
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富 含 营养 的 西红柿 之 真面目 


— — — — 





@ 一 个 西红柿 包含 了 十 几 种 营养 成 分 ! 


西红柿 95% 都 是 水 分 ， 而 且 包 含 了 很 多 营养 成 分 。 其 中 ， 以 竹 荔 红 素 为 
首 ， 还 有 维生素 、 果 胶 等 多 达 10 种 以 上 ! 
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〇 葡萄 糖 … 西 红 柿 的 甜 味 对 消除 身心 疲劳 均 有 帮助 。 
O 〇 维生素 类 … 具 有 防止 肌肤 干裂 、 起 皱纹 的 作用 。 


你 如 果 减 肥瘦 了 下 来 ， 却 变 得 无 精 打 采 ， 也 就 毫 无 魅力 可 言 了。 西红柿 
中 所 含 的 维生素 B, 能 够 缓解 不 安 情绪 ， 维 生 素 C 是 与 压力 作 斗 争 不 可 缺 的 
武器 。 在 这 个 压力 社会 下 减肥 …… 加 之 其 他 压力 … 谁 也 无 法 在 持续 压力 下 
一 直 坚 持 下 去 。 但 如 果实 行 “ 晚 间 西 红 柿 减肥 法 "， 既 能 享受 美味 ， 又 能 击 
退 压 力 ， 绝 对 是 很 容易 就 能 坚持 下 去 吐 ! 


© 西红柿 的 魅力 (预防 衰老 之 关键 "番茄 红 素 " 


生日 收 到 祝福 自然 是 一 件 开 心 的 事 。 但 是 ， 又 老 了 一 岁 的 复杂 感情 随后 
会 立即 袭 上 心头 …: 对 于 大 多 数 人 来 说 ， 豪 老 都 是 一 件 很 让 人 在 意 的 事 。 

人 为 何 会 赛 老 呢 ?原因 之 一 就 是 “ 氧 自由 基 ” 将 身体 握 化 7 了。 要 知道 ， 你 
每 呼吸 一 次 ， 身 体 就 被 氧化 一 点 。 而 且 ， 除 衰老 之 外 ， 还 有 可 能 会 患 癌症 、 
动脉 硬化 、 心 脏 病 等 疾病 。 而 番茄 红 素 愉 恰 能 够 帮 你 解决 这 些 问题 。 西 红 
E ERRANTE, ESSI 
的 抗 氧 化 作用 。 


% 38088. ARA 
病 的 可 能 性 也 很 高 。 
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机 体 自身 能 够 产生 的 抗 氧 化 物质 随 着 年 龄 的 增长 而 减少 你 是 呼吸 的 次 
数 多 呢 ， 还 是 吃饭 的 次 数 多 ? 当然 是 呼吸 得 多 啦 。 也 就 是 说 ， 不 管 你 从 食物 
中 摄取 了 多 少 抗 氧化 物质 ， 都 抵 不 过 被 氧化 掉 的 部 分 …… 因 此 ， 必 须 有 意识 
地 增加 抗 氧 化 物质 的 摄取 。 

MEN 南瓜 中 虽然 也 含有 B-MENA HERE 等 抗 氧化 物质 , 但 是 ， 
相 比 而 言 ， 西 红 柿 所 含 番茄 红 素 的 抗 氧 化 作用 是 B- 彰 夢 ト 素 的 2 億 , 是 维 
EREN 人 00 信和 多 西红柿 含有 如 此 功效 的 B 一 胡 莫 卜 素 与 维生素 E， 可 以 
说 是 防止 身体 氧化 的 最 好 食物 了 。 


© 西红柿 的 魅力 (2) 美 肤 与 防治 肥胖 的 援助 团 "维生素 " 
西红柿 是 维生素 的 宝藏 。 让 我 们 来 看 看 都 有 也 些 功效 吧 。 


O 〇 维生素 A… 保 护 皮 肤 ， 防 止 视力 下 降 ， 保 护 维生素 C 不 被 氧化 
〇 维生素 B… 糖分 转化 为 能 量 所 必需 的 ， 帮 助 碳水 化 合 物 的 消化 ,保持 肌 内 、 
心脏 的 功能 正常 ( ※ 吸烟 者 需要 多 摄取 ) 
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i : 0% B ARES, 代 
AEN mii Ei 谢 碳水 化 合 物 与 脂肪 ( 飲酒 的 
人 需要 多 摄取 ) 


2008 年 10 月 3 日 
SEIT Ein FR 
,ות‎ REE, A 


OHER C… 使 肌肤 紧 绷 ， 防 止 
皱纹 出 现 ， 提 高 免疫 力 ( ※ 吸 畑 


上 本 来 也 很 舒服 | 西 红 杭 真 的 是 者 与 中 老年 人 需要 多 摄取 
有 很 多 功效 啊 ! 今后 还 能 再 发 现 | 
其 他 功效 就 好 了 ! OER E… 预 防 动脉 硬化 ， 缓 
体重 ABA È . 

激活 细胞 

〇 维生素 P… 使 肌肤 紧 绷 ， 防 止 
2008 年 10 月 5 日 


BEE. SRETALA 说 
Ri, SBR BENEL 
it, REM, ACHR 
SI MOT, = THE) 


皱纹 出 现 ， 提 高 免疫 力 ( ※ 吸 畑 
者 与 中 老年 人 需要 多 摄取 ) 

〇 维生素 H… 提 高 维生素 C 的 
功效 ， 强 化 毛细 血管 ， 预 防 牙 起 


体重 478 公 斤 

出 血 

OFF B… 预 防 白 发 ， 有 美 肤 
2008 年 10 月 11 日 


今天 见 了 一 个 月 没 见 的 朋友 ， 说 我 
RST VE! 不 可 思议 | 都 是 
BEET HERIK) + 


作用 
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